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SAŽETAK 
Novo stoljeće zahtijeva i novo poimanje rekreacije, turizma i slobodnog vremena. 
Nekada su ljudi putovali zato što su morali. Danas sve veći broj ljudi putuje iz nekih drugih 
razloga. Bilo da se radilo o zdravlju, posjetu rodbini ili bijegu od svakodnevnice, svi ti ljudi 
spadaju pod isti pojam: turizam. Današnji turisti ne traže samo klasičan odmor. Oni 
posežu za sve većim brojem dodatnih popratnih sadržaja, a tu svoje mjesto pronalazi 
rekreacija. Sportska rekreacija može se skraćeno definirati kao stvaralački oblik aktivnosti 
i uključivanja u različite vrste sportskih sadržaja kao spontani izraz želje da se u 
slobodnom vremenu zadovolje potrebe za kretanjem i igrom. Mnogi sadržaji sportske 
rekreacije egzistiraju kao trendovi, dok su određeni sadržaji sportske rekreacije prisutni 
uvijek i samo vremenom doživljavaju neke modifikacije. Rekreacija je i najobičnije 
hodanje, ali ako se tom hodanju dodaju i štapovi, ono postaje nordijsko hodanje. Upravo 
na takav način nastaju novi oblici rekreacije, nešto što će privući nove osobe željne nečeg 
drugačijeg. Sadržaji sportske rekreacije koji se odaberu odražavaju se na način života u 
slobodno vrijeme i utječu na sve bitne sastavnice života kao i na efikasnost i zadovoljstvo 
na radnom mjestu.  
Razvijanje novih programa i sadržaja sportske rekreacije doprinosi daljnjem 
unapređenju kvalitete života, a za uključivanje tih programa u turističku ponudu potrebna 
su određena stručna znanja i vještine kako bi se povećale mogućnosti za daljnji razvoj 
sportsko-rekreativne ponude u turizmu. 
Ovim radom pokušat će se potaknuti razvijanje i ponuda novih sadržaja sportske 
rekreacije, čime bi se moglo kvalitetno unaprijediti osmišljavanje čovjekovoga slobodnog 
vremena i povećati turistička ponuda putem razvijanja programa sportske rekreacije u 
turizmu. 
Ključne riječi: rekreacija i trendovi rekreacije, slobodno vrijeme, turizam, turistička 
ponuda 
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1. UVOD 
Urbani način života podrazumijeva i bolju i kvalitetniju organizaciju slobodnog 
vremena. To je vrijeme u kojemu ćemo raditi ono što želimo, ono u čemu uživamo i što nas 
čini sretnima. Kada tom vremenu dodamo i dimenziju sporta, dobivamo novi pojam – 
rekreacija. Rekreacija predstavlja skup sadržaja i aktivnosti kojima se čovjek bavi u 
slobodnom vremenu radi zadovoljenja različitih osobnih interesa i potreba. Budući da 
rekreacija predstavlja i vrstu odmora i odlaska iz mjesta stanovanja radi zadovoljavanja 
svoji potreba, rekreacija se usko veže za još jedan pojam - turizam. Ova dva pojma dovode 
do glavne teme ovog rada, a to je TRENDOVI SPORTSKO-REKREACIJSKIH 
AKTIVNOSTI U TURIZMU. 
Glavni je zadatak ovog završnog rada predočiti postojeće oblike sportske rekreacije, ali 
i pokazati nove oblike, koji su već uzeli zamaha i svijetu te prikazati Republiku Hrvatsku 
kao zemlju turizma i rekreacije. U radu će dodatno biti objašnjeni najčešći postojeći oblici 
sportske rekreacije (trčanje, hodanje, jogging, fitness, aerobic, pilates, joga, biciklizam, 
rolanje, planinarenje i alpinizam te plivanje) i samo neki od novih oblika sportske 
rekreacije (orijentacijsko trčanje, treking, street workout, crossfit, aqua biciko, pole dance i 
S-factor, bokwa, JUKARI  Fit to Fly i JUKARI Fit to Flex). Tema rada istraživana je i 
putem anketiranja, kojim se htjelo doći do podataka o tome koliko se ljudi bave 
rekreacijom, koju su oblici rekreacije koji poznaju i vidjeti da li se spominju neki novi 
oblici rekreacije, osim trčanja, plivanja, fitnessa. Rezultati provedene ankete prikazani su u 
radu. Također je napravljena poveznica sportsko-rekreativnih sadržaja i turizma kako bi se 
pokazalo da su to dva međusobno povezana pojma i da turisti u Republiku Hrvatsku više ne 
moraju dolaziti samo na more, što je potkrijepljeno i primjerima. 
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2. POJMOVI VEZANI ZA SPORTSKO-REKREATIVNE AKTIVNOSTI 
2.1 Rekreacija 
Tri su povezana područja usmjerena na brojne funkcije čovjeka čineći ga cjelovitim 
bićem, a neprestano se mijenjaju i razvijaju. To su profesionalni rad, slobodno vrijeme i 
odmor (fiziološki odmor koji podrazumijeva spavanje). [1]   
Kako bi ljudi zadovoljili svoje potrebe za tjelesnom aktivnošću u svoje slobodno 
vrijeme, nastao je još jedan pojam – rekreacija. Riječ rekreacija dolazi od latinskih riječi re 
creo recreare
[I]
 što znači ponovno stvoriti, obnoviti. Prema engleskoj riječi recreation ili 
njemačkoj istoznačnici Erholung, Rekreatin rekreacija predstavlja cjelokupnu ljudsku 
djelatnost, s pozitivnim učincima, izvan profesionalnog rada, koju čovjek odabire prema 
vlastitim potrebama i željama. [1] Rekreacijska se kao aktivnost provodi u slobodnom 
vremenu. Predstavlja brigu o osobnim potrebama te je usko vezana za način organizacije 
slobodnog vremena.  
Rekreacija je pozitivna, osmišljena aktivnost koja pridonosi unapređivanju ili razvoju 
barem jednog od navedenih ljudskih obilježja: [1]  
- tjelesne sposobnosti 
- psihološkog zadovoljstva 
- emotivnog zadovoljstva 
- socijalizacije 
- duhovnog ispunjenja.  
Rekreacija je širok izbor različitijih aktivnosti i sadržaja koji mogu zadovoljiti interes 
pojedinca, a najčešće je rezultat potrebe da se nešto radi prema svojoj želji, na svoj način i 
u svojoj režiji. Rekreacija svoje sadržaje može pronaći u sportu i tjelesnom vježbanju, ali 
isto tako i u kulturi i umjetnosti, istraživanju, uzgoja biljaka. Poveznica svih ovih aktivnosti 
naše je slobodno vrijeme. U Tablici 1 prikazani su oblici rekreacije prema vrsta i 
sadržajima aktivnosti: 
                                                          
I
 re, ponovno, opet, obnoviti, + creare, oblikovati, kreirati, dizajnirati (Klaić, 1985.; Macmillan, 2002), 
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Tablica 1: Podjela rekreacije prema sadržajima i vrstama aktivnosti 
Osnovni kineziološki 
sadržaji aktivnosti 
Transformacijski oblici 
kineziološke aktivnosti 
Nekineziološki oblici 
rekreacije 
jednostavne 
monostrukturalne 
aktivnosti: hodanje, 
trčanje, planinarenje, 
veslanje, plivanje, vožnja 
bicikla, nordijsko hodanje 
vježbanje: poboljšanje ciljanih 
sposobnosti,unapređenje općih 
sposobnosti, unapređivanje 
zdravlja, smanjenje tjelesne 
mase, oblikovanje tijela, 
antistresno 
kulturoobrazovni: pisanje 
pjesama, romana, 
snimanje,strani jezik, 
povijest i sl.  
kulturnoumjetnički: 
slikarstvo, kiparstvo, 
pjevanje, gluma, umjetnička 
fotografija 
jednostavne 
polistrukturalne 
aktivnosti: tenis, stolni 
tenis, badminton, 
mačevanje, golf 
korektivni programi: sustav 
vježbi za korekciju 
tehnička kultura: 
građevinarstvo, modelarstvo, 
gradnja brodova, namještaja  
skupljačka aktivnost: 
numizmatika, marke, 
zanimljivi proizvodi i 
predmeti 
složene polistrukturalne 
aktivnosti: sportske igre 
nogomet, rukomet, 
odbojka, košarka, 
borilačke aktivnosti 
preventivni programi: 
kardioprogrami, regulacija 
metabolizma 
 
znanstvenoistraživački: 
kemija, fizika, astronomija, 
sva područja znanosti 
aktivnosti u prirodi: 
tranzitivni oblici 
aktivnosti - izleti, pohodi, 
planinarstvo, team-
building itd. 
složeni programi: programirani 
aktivniodmori (PAO) 
agrikultura: uzgoj biljaka, 
povrća, cvijeća, drugih 
kultura 
aktivnosti na vodi: 
jedrenje, veslanje, 
ronjenje i sl. 
wellness 
fitness 
volonterski rad: za potrebe 
različitih udruga  
avanturističke aktivnosti: 
rafting, zmajarenje, 
speleologija, alpinizam, 
kajakaštvo itd. 
 socijalni rad: društveno 
koristan rad, pomoć 
starijima, ugroženima, 
osobama s invaliditetom i sl. 
Izvor: Andriašević, M.: „Kineziološka rekreacija“, Kineziološki fakultet Sveučilišta u Zagrebu, 
Zagreb, 2010., str.17. 
Za razliku od profesionalnog rada koji je već unaprijed uvjetovan mjestom, rekreacijom 
se može baviti gdje god se to poželi. To može biti profesionalno uređena namjenska 
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dvorana, ali isto tako mogu biti nepregledne šume ili još neosvojene planine. Rekreacija 
postoji otkada postoji čovječanstvo. U srednjem vijeku oblici rekreacije bili su turniri u 
lovu, različite preteče današnjeg šaha kao i drugih društvenih igara koje su se tijekom 
vremena dodatno usavršavale. Kako je napredovalo čovječanstvo, tako su napredovale i 
rekreacijske aktivnosti. 1700-ih u vrijeme industrijske revolucije otvorio se veliki broj 
novih radnih mjesta i rad je dobio novu dimenziju. Poslodavci shvaćaju težinu radnog dana 
i stoga radnici stječu pravo na slobodne dane, ali i godišnji odmor, čime slobodno vrijeme i 
rekreacija dobivaju nove dimenzije. Tako kako je industrijska revolucija potaknula dodatni 
razvoj rekreacije, tako je 20. stoljeće ukorijenilo rekreaciju u svakidašnjem načinu života. 
Ljudi počinu uplaćivati i odlaziti na odmore, radni dani traju kraće, a vikendi su slobodni. 
Današnji način života zahtijeva odvajanje profesionalnog života i rekreacije, ali su odmor i 
rekreacija najvažniji aspekti modrenog načina življenja. 
 
2.2. Sportska rekreacija 
Budući da su navedeni različiti rekreacijski sadržaji, potrebno je definirati i što je to 
sportska rekreacija. Kao što i sam naziv kaže, to je dio je rekreacije, u kojoj se tjelesnim 
aktiviranjem zadovoljavaju opće ljudske potrebe. Sportska je rekreacija u suvremenu 
društvu kulturan način korištenja slobodnog vremena sportskim i tjelesnim aktiviranjem, 
svjesno djelujući na očuvanje i unapređivanje zdravlja. [2]  
Funkcije sportske rekreacije su: 
1. zdravstvena – očuvanje zdravlja, unapređenje zdravlja, prevencija bolesti, rast i razvoj 
pozitivne navike, vitalnost starijih  
2. socijalna – socijalizacija, prevencija delikvencije, prevencija ovisnosti, humanizacija 
života, emocionalnost i empatija, kvaliteta slobodnog vremena 
3. ekonomska – manje bolovanja, zapošljavanje u privatnom i društvenom sektoru, prihod 
od programa sportske rekreacije u uslužnim djelatnostima  
4.  ekološka – razvoj svijesti o zdravom okolišu, uređenje okoliša, strategija očuvanja 
okoliša, uređenje prirodnog okoliša za slobodno vrijeme, poticanje aktivnosti u prirodi. 
Sportsku rekraciju možemo podijeliti i prema mjestu stanovanja, a to prikazuje Tablica 2.  
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Tablica 2: Sportska rekreacija prema mjestu stanovanja 
Struktura 
sudionika 
Mjesto provođenja Organizacija 
provedbe 
 
Ciljevi 
aktivnosti 
Društveno-
ekonomski 
učinci 
predškolska 
dob 3-6 godina 
stan i bliže okruženje 
stanovanja 
individualno 
vježbanje 
transformacija 
sposobnosti 
poboljšanje 
zdravlja 
mlađa i starija 
školska dob od 
7 do 10-14 
godina 
društva i udruge za 
sportsku rekreaciju 
organizirano uz 
voditelja 
korekcija (loša 
držanja, stopala 
i sl.) 
stvaranje  
pozitivnih  
navika 
srednjoškolska 
mladež od 15 
do 18 godina 
gradski centri za 
sportsku rekreaciju 
urbani centri za 
wellness 
skupno, 
spontano 
organizirano 
bez voditelja 
poticanje 
pravilnog rasta i 
razvoja 
smanjenje 
društveno 
neprihvatljivih 
ponašanja 
sudentska 
mladež 
uređene gradske 
površine (šetnice, 
parkovi, šume, vodene 
površine) 
programirano 
za pojedince, 
programirano 
za skupine 
zabava i 
razonoda 
opuštanje, 
druženje 
poboljšanje 
kvalitete 
slobodnog 
vremena 
odrasle radno 
sposobne osobe 
sportski klubovi 
turistički objekti 
masovne akcije, 
promotivne 
akcije 
učenje novih 
sportskih 
aktivnosti 
bolja radna  
učinkovitost 
osobe s 
invaliditetom 
sveučilišta, 
veleučilišta, škole, 
vrtići 
humanitarne 
akcije 
promidžba i 
promocija 
pozitivan utjecaj 
na okoliš 
Izvor: Andriašević, M.: Kineziološka rekreacija, Kineziološki fakultet Sveučilišta u Zagrebu, 
Zagreb, 2010., str. 140. 
 
Savezi sportske rekreacije – Sport za sve 
Sportska rekreacija građana danas je sve masovnija pojavama u svim zemljama svijeta. 
Najpoznatiji savez sportske rekreacije nosi naziv „Sport za sve“. Kako bi se što lakše došlo 
do potrebnih podataka, u francuskom je gradu Bordeaxu 1991. osnovan Svjetski savez 
„Sport za sve“ (TAFISA). Ona obuhvaća 180 članova u 120 zemlja svijeta. Vrijedno je 
napomenuti da američki sustav sporta ne poznaje sportsko-rekreativne klubove ili društva. 
Njihov je sport orijentiran na srednje škole i sveučilišta te profesionalne klubove, a 
rekreacija je zamijenjena gledanjem sporta. 
Kako bi unaprijedila svoje aktivnosti, TAFISA je implementirala i regionalne strukutre: 
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1. Europsku mrežu „Sport za sve“ ( ESFAN) 
2. Azijsku mrežu „Sport za sve“ (ASFAA) 
3. Panameričku mrežu „Sport za sve“ (PASFAF). 
U sklopu ESFANA odrađeno je nekoliko projekata, među kojim su i „Sport Pour 
Tours“, koji je donijela francuska vlada s ciljem omogućavanja svojemu francuskom 
stanovništvu pristup sportskim objektima i bavljenje sportsko-rekreativnim aktivnostima [3]  
te „Game plan“, koji je strateški dokument koji utvrđuje smjernice i ciljeve razvoja sporta i 
sportske rekreacije u Velikoj Britanija. [3]  
U Republici Hrvatskoj djeluje Hrvatski savez sportske rekreacije „Sport za sve“. To  je 
nacionalna krovna organizacija koja u sportsko-rekreacijske uključuje djelatnosti svih 
struktura i dobnih skupina građana, koji žele da im sportsko-rekreacijski sadržaji postanu 
životna potreba i svakodnevna navika. Cilj je ovog saveza da građani steknu i koriste 
znanja, vještine i navike u provedbi raznih oblika tjelesne aktivnosti. [3]  Prema podacima 
za 2007. godinu unutar „Sporta za sve“ nalazi se oko 400 000 građana, od kojih je 62% 
žena.[4]  U Hrvatskoj je prema Statističkom ljetopisu iz 2006. godine u 2003. godini bilo 
registrirano 4 470 sportskih udruga, 308 680 aktivnih članova, 82 udruge Hrvatskog saveza 
za sportsku rekreaciju, 18 000 registriranih članova (procjena) i 708 000 učenika i 
studenata. [12]  
„Sport za sve“ u Međimurskoj županiji postoji od 1996. godine i svoje početke ima u 
Maloj Subotici, a prema podacima iz 2013. godine na području Međimurske županije 
nalazi se 36 udruga. 
 
2.3. Rekreacija i turizam 
Osim slobodnog vremena, još jedan pojam je usko vezan za rekreaciju, a to je turizam. 
Rekreacija je u velikom broju slučajeva sinonim za turizam. Za turizam možemo reći da je 
oblik rekreacije, no rekreacija se odvija i izvan turizma te je tako širi pojam.
Turizam je skup odnosa i pojava nastalih pri putovanjima i boravku stranaca u nekom 
kraju, ako taj boravak ne znači stalno nastanjivanje i nije vezan za stjecanje zarade. 
Turizam se vezuje za atraktivnu prirodu i ekološki kvalitetnu okolinu u kojoj turist živi 
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predviđeno kraće ili dulje vrijeme, udaljen od dnevnih obveza, buke i gužve urbanih uvjeta 
života. Ostavlja iza sebe radnu, društvenu i životnu svakidašnjicu. Uzima predah koji će ga 
privremeno ispuniti novim sadržajima i aktivnostima. [1]  
Aktivan odmor turista povezan je s različitim vrstama sporta, vježbanja i kretanja koji 
se na turističkom tržištu nude kao privlačan doživljaj. Turizam je za mnoge postao možda 
najpoželjniji način odmora. [1]  
Kada se govori o rekraciji i turizmu, onda se treba obratiti pažnja i na pojam sportski 
turizam. Ova vrsta turizma obuhvaća aktivnost u turizmu kojoj su primarni sport i 
avanturizam, ali i uobičajeni turistički sadržaji, a osnovni je motiv doživljaj vlastitim 
kretanjem i sudjelovanjem. Danas se u turizmu neprestano osmišljavaju novi sadržaji, a 
sportski turizam i rekracija postaju neizostavna ponuda svih hoteliskih aranžmana.  
Pojmovi turist i turizam prvi put su službeno korišteni 1937. godine od strane Lige 
naroda. Turizam je definiran kao putovanje ljudi na 24 sata ili duže u neku zemlju u kojoj 
se nema stalan boravak. Uz navedenu definiciju navedene su četiri grupe osoba, koje se 
smatraju turistima: oni koji putuju u svrhu razonode, oni koji  idu na skupove u vezi s 
misijama bilo koje vrste, osobe na poslovnim putovanjima, kao i osobe na morskim 
krstarenjima, makar njihov boravak bio kraći od 24 sata. [13]  
Istraživanja u turizmu pokazala su da su najčešći razlozi za turističko putovanje 
sljedeći: odmor i rekreacija, razgledavanje odnosno kružno putovanje, odlazak na seminare, 
konferencije, izložbu, poslovni razlozi, posjet prijateljima i rođacima, religija, zdravlje,  
posjet kulturnim priredbama i manifestacijama, sport i slične aktivnosti,  kupnja ili neki 
drugi razlozi. Ohrabrujuća je činjenica da sve veći broj turista traži aktivan odmor, što 
dodatno omogućava uvođenje sportske rekreacije u turističke ponude.  
Danas putovanja povezana sa sportom postaju jednim od najbrže rastućih oblika 
turizma koji, na globalnoj razini, bilježi procijenjenu stopu rasta od oko 10 % godišnje. 
 
2.4. Slobodno vrijeme 
Najvažniji je pojam za ostvarivanje bilo kojeg oblika rekreacije slobodno vrijeme. 
Naime, to je onaj dio dana kada se radi ono što se želi, a ne ono što se mora. Vrijeme u 
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slobodnom vremenu je zapravo neposredna funkcija određenog vremena (rada) i 
poluodređenog vremena (obroci, san, kretanje s jednog mjesta na drugo). Što su oni veći, to 
je slobodno vrijeme kraće i manja je potreba za prostorima za korištenje slobodnog 
vremena. [5] Slobodno vrijeme vremenski je prostor izvan profesionalnog radnog ili 
obveznoga školskog vremena, a definiran je zakonskom uredbom. Slobodno vrijeme služi i 
za fiziološki oporavak organizma, što je svojstveno živim bićima, a to je spavanje. Ostali 
dio slobodnog vremena služi za brojne aktivnosti.  
Danas se pojam slobodnog vremena često veže za dokolicu, ali ta dva pojma nisu 
istoznačnice. Naime, dokolica je vrijeme za nešto, prava sloboda, stvarno samoodređenje ili 
samoostvarenje. 
Tablica 3: Podjela i funkcije slobodnog vremena 
Podjela slobodnog vremena Najvažnije funkcije slobodnog vremena  
svakodnevno slobodno vrijeme odmaranje 
vikendi razonoda 
godišnji odmori razvoj ličnosti 
Izvor: Dumazedier, (1967.), str. 45. 
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Kako bi se što više ljudi u svoje slobodno vrijeme bavilo rekreacijom, davne 1970. u 
Ženevi je povedena rasprava o koracima koji bi se u tu svrhu trebali provesti: 
1. približiti sport manjini – sport = muškarci? 
2. obučavanje i ispiti za instruktore – tko će trenirati sa novim grupama ljudi? 
3. širenje organizacijskih oblika – tečajevi, sat slobodnog sporta, pauza u poduzeću, sport 
tijekom godišnjeg odmora, sport sa šampionima 
4. novi, moderniji prostori za rekreaciju   
5. novi oblici natjecanja  
6. proizvodnja i korištenje novih sportskih rekvizita 
7. ostvariti publicitet svim sredstvima. [6]   
Jedan od problema 21. stoljeća upravo je loše korištenje slobodnog vremena. U „svijetu 
interneta“ velika većina će svoje slobodno vrijeme provesti tražeći (ne)potrebne 
informacije na internetu slijedeći poznate na Twitteru i pišući statuse na Facebooku, stoga 
bi se trebalo još dodatno raditi na ostvarenju ovih 7 koraka i što boljem aktivnom 
iskorištavanju slobodnog vremena.  
 
Adisa Gergić                                            Trendovi sportsko – rekreacijskih aktivnosti u turizmu 
 
 
Međimursko veleučilište u Čakovcu   11 
 
3. POSTOJEĆI OBLICI SPORTSKE REKREACIJE 
 U nastavku slijedi opis najčešćih postojećih sportsko-rekreativnih aktivnosti: hodanje i 
nordijsko hodanje, trčanje, jogging, aerobic, fitness, pilates, yoga, biciklizam, planinarenje i 
alpinizam, rolanje i plivanje. 
 
3.1. Hodanje 
Jedinstven i prirodan način kretanja čovjeka je hodanje. Hodanje je zdrava fizička 
aktivnost, ne previše naporna ni zahtjevna. Hodati se može svuda, vrlo je jednostavno,  
pokreti koji se pritom izvode najprirodniji su i najprilagođeniji ljudskom tijelu, bez 
rastezanja po dvoranama i spravama, uz malu disciplinu i  napore, a prisutan je važan  dodir 
s prirodom. Hodanje je sigurna rekreacija za svakoga, bez obzira na dob ili spol. Međutim, 
nije svako hodanje rekreacijsko hodanje.  
Da bi hodanje postalo rekreacija, moraju biti zadovoljeni sljedeći uvjeti: 
1. hodanje mora biti dovoljno brzo, kao da nam se žuri 
2. hodanje mora trajati dovoljno dugo (bar 30 min kretanja na dan). 
Iako je hodanje najjednostavniji oblik rekreacije, potrebno nam je samo slobodno 
vrijeme. Hodanje isto tako ima brojne pozitivne učinke na zdravlje. Neki od njih su: 
1. hodanje pozitivno utječe na prokrvljenost tijela i jača srce te time smanjuje opasnost 
kardiovaskularnih oboljenja 
2. hodanje potiče probavu i djelovanje crijeva  
3. hodanje pomaže pravilnom djelovanju pluća te time poboljšava disanje 
4. hodanje potiče pravilno raspoređivanje kalcija u kostima te time pomaže u sprečavanju 
osteoporoze. [14]  
Jedan od najbrže rastućih rekreativnih sportova na svijetu upravo je nordijsko hodanje. 
Predviđanja za 2010. godinu bila su da će se samo u Njemačkoj ovom vrstom rekreacije 
baviti 10 milijuna ljudi. [15] Ova vrsta hodanje je rekreativni sport sa specijalno 
dizajniranim štapovima koji se zovu Nordic Walker. Nordijsko hodanje je krajem prošlog 
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stoljeća nastalo iz nordijskog skijanja kao alternativni ljetni trening finskih skijaša hodača. 
Od 1980. prelazi u fizikalnu i rekreacijsku aktivnost. Prva službena međunarodna udruga 
na svijetu koja promovira nordijsko hodanje je Međunarodna udruga nordijskog hodanja – 
INWA. Ova udruga osnovana je 2000. godine u Finskoj, a to je prva i jedina udruga na 
svijetu koja ima edukacijski koncept učenja i usavršavanja nordijskog hodanja. U Hrvatskoj 
je 2008. godine osnovan Savez nordijskog hodanja i do 2011. godine broji već 40 kubova i 
70 voditelja. [16]  
Prednosti nordijskog hodanja u odnosu na obično hodanje su: 
1. povećano sagorijevanje tjelesnih masnoća do 40 %   
2. aktiviranje više od 90 % mišića, za razliku od hodanja gdje je aktivno 70 %  
3. potpunije aktiviranje srčano-dišnog sustava 
4. uporaba posebnih štapova utječe na duljinu koraka,  rotacijsko kretanje trupa tonizira 
mišiće – otklanjanje tegoba u vratu i ramenima 
5. nema otjecanja prstiju i zapešća – stiskom drške štapa pri odrazu „pumpa“ se venska 
krv natrag prema srcu 
6. stabiliziraju se  i jačaju mišići pleća i gornjeg dijela leđa – ispravljanje lošeg držanja 
7. relaksirajući učinak u mišićima koji su statički preopterećeni tijekom dugotrajnog 
sjedenja  
8. gležnjevi se opterećuju do 30 % manje, smanjuju se udare na zglobove  
9. uporaba štapova poboljšava stabilnost na neravnim i skliskim podlogama – bolja 
kontrola ravnoteže 
10. pola sata nordijskog hodanja = 50 minuta uobičajenog hodanja 
11. može posluži kao izvanredna zamjena ili nadopuna rekreativnog trčanja (jogging). [7]  
 
3.2. Trčanje 
Čovjek je od svog nastanka trčao i hodao. Te su mu aktivnosti najprirodnije i u genima. 
Nažalost, trčanje i hodanje su zamijenili razni oblici prijevoza (automobili, gradski 
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prijevoz). Trčanje je dostupno svima i u svim uvjetima, jeftino je i jednostavno jer su nam 
potrebne samo dobre tenisice. Trči se na svježem zraku i diše punim plućima, što samo 
pojačava zdravstveni učinak vježbe. Trčanje je ndividualna aktivnost, borba čovjeka sa 
samim sobom i vlastitim mogućnostima i ograničenjima. Trčati se može svugdje, a redovito 
trčanje sigurno čini dobro ljudskom tijelu i zadržava dobro raspoloženje. To jedan od 
najjednostavnijih načina kojim se tijelo može dovesti u formu. Prema zadnjim 
istraživanjima, redovitim trčanjem se može produžiti život za 6 godina.[II]  
„Volim trčanje“ kampanja je putem koje se promiče zdrav i aktivan načina života kao 
proces koji je pojedincima omogućio da unaprijede svoje mentalno, fizičko i socijalno 
zdravlje. Cilj kampanje je skretanje pozornost pojedinaca, prije svega mladih, na važnost 
povećane tjelesne aktivnosti u svrhu očuvanja i unapređenja mentalnog, fizičkog i 
socijalnog zdravlja te njihovo upoznavanje s trčanjem kao bazičnom aerobnom aktivnosti. 
Glavna i najveća aktivnost ove kampanje je organizacija Kros utrke „Volim trčanje“. Ovom 
kampanjom želi se popularizirati trčanje u Hrvatskoj i prenijeti poruku da je trčanje jedna 
od najboljih tjelesnih aktivnosti koja je dostupna svakome i u svako vrijeme. [17]  
Osim ove kampanje, u Zagrebu i Rijeci osnovane su škole za trčanje. Riječ je o  Adidas 
školi trčanja, koja je osnovana 2011. godine. Cilj ove škole je povećati broj osoba u 
Hrvatskoj koje se rekreativno bave trčanjem. Treninzi se u Zagrebu održavaju na dvije 
lokacije i to u parku Maksimir i u Boćarskom dom, dok se u  Rijeci održavaju na Atletskom 
stadionu Kantrida.  
Jogging je oblik sporog aerobnog vježbanja, gotovo jednak trčanju, a razlika između 
džogera i trkača je minimalna. Stručnjaci negiraju ikakvu razliku između ovo dvoje, ali kao 
neka granica između džogiranja i trčanja uzima se brzina kretanja 10 km/h ili 6 min/km. 
Sve iznad toga je trčanje, a ispod jogging. Ovaj oblik sporog trčanja kao osnovni cilj ima 
podizanje općeg nivoa tjelesne forme i nije toliko zahtjevan kao brže trčanje. Jogging je 
trčkaranje na nivou od oko i nešto manje 70 % vrijednosti maksimalnog srčanog pulsa, a 
predstavlja idealnu kardiovaskularnu aktivnost. 
                                                          
II
 Peter Schnohr, Copenhagen City studija 
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Osnovne karakteristike jogginga su da: 
1. povećava izdržljivost 
2. osnažuje srce i krvotok 
3. smanjuje rizik od obolijevanja bolesti srca 
4. smanjuje postotak masnih naslaga 
5. osnažuje kosti i mišiće nogu i leđa 
6. efikasno uklanja stres. [18]    
 
3.3. Aerobic 
Aerobika je vrsta vježbanja koja kombinira ritmičke aerobne vježbe s istezanjem i 
vježbama snage. Kao termin i oblik vježbanja se prvi puta spominje 1968. godine u knjizi 
„Aerobics“ autora Kenneth  Coopera. On je bio prvi bio promotor masovnog pokreta 
vježbanja za zdravlje. Takav način vježbanja bio je osmišljen za potrebe američke vojske.  
     Mnoštvo programa osmišljenih tijekom proteklih dvadeset godina provode se i danas. 
Modifikacije i kombinacije koje su nastale samo su doprinijele da se grupni fitness 
programi provode u svojim još boljim i domišljatijim formama.  
Svaki aerobic program prema pravilima struke mora sadržavati:  
1. zagrijavanje (warm up) 
2. kondicijski dio (conditioning) 
3. smirivanje (cooldown) 
4. istezanje (stretching). [8]  
Budući da se aerobic temeljni na izvođenju vježbi uz glazbu, nazivi aerobic programa 
prema vrsti glazbe su jednostavni jer u sebi sadrže nazive pojedinog plesa (Salsa aerobic, 
Latino areobic).U sljedećih nekoliko Tablica vidljivi su oblici aerobica prema intenzitetu, 
prema upotrebi rekvizita, prema osnovama iz borilačkog sporta, prema životnoj dobi i 
prema cilju treninga.  
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Tablica 4: Vrste aerobica prema intenzitetu 
Naziv programa Karakteristike izvođenja koraka  
niski intenzitet (low impact) jedno stopalo uvijek u kontaktu s podlogom 
umjereni intenzitet (moderate impact) obje pete se mogu dići od podloge, prsti ostaju 
na podlozi 
visoki intenzitet (high impact) u nekom trenutku oba stopala u zraku 
Izvor: http://www.fitshop.hr/vjezbanje/aerobik.html?showall=1 
Tablica 5: Vrste aerobica s obzirom na korišteni  rekvizit 
Naziv programa Vrsta korištenih rekvizita 
Step aerobic step klupica 
Hi Lo aerobic bez rekvizita – podloga na kojoj se vježba 
Slide aerobic klizeća podloga 
Aqua aerobic u vodi 
New Body bučice 
Body Pump dvoručni utezi 
Body Workout razni rekviziti 
Izvor: http://www.fitshop.hr/vjezbanje/aerobik.html?showall=1 
Tablica 6: Vrste aerobica s obzirom  na  borilačku vještinu 
Naziv programa Osnovni borilački sport 
Tae Bo high kickovi i udarci rukama 
Fit box boks + fokuseri 
Izvor: http://www.fitshop.hr/vjezbanje/aerobik.html?showall=1 
Tablica 7: Vrste aerobica prema životnoj dobi 
Naziv programa Osnovna struktura sudionika 
Fit kids djeca 
aerobic za odrasle rekreativni vježbači 
aerobic za starije ili osobe sa problemima 
koštano-zglobnog sustava 
jednostavniji koraci sa naglaskom na istezanje 
Fit mama vježbe za trudnice 
Izvor: http://www.fitshop.hr/vjezbanje/aerobik.html?showall=1 
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Tablica 8: Vrste aerobica prema cilju treninga 
Naziv programa Osnovne karakteristike 
vježbe oblikovanja tijela (Workout)  malene težine rekvizita, aerobni režim rada, 
lagani tempo, izdržljivost 
kondicijski programi (Kardio) svi programi srednjeg do visokog tempa, 
kondicija 
Izvor: http://www.fitshop.hr/vjezbanje/aerobik.html?showall=1 
 
3.4. Fitness 
Fitness se uglavnom sastoji od više programa vježbanja koji slijede jedan drugog i čine 
zaokruženi ciklus, a podrazumijeva svaki način rada koji dovodi ljudsko tijelo u stanje 
zadovoljavajuće forme i snage. Fitness se kao pojam u engleskom govornom području 
koristi u mnogim aspektima života, a označava postizanje i zadržavanje dobrog 
psihofizičkog stanja. U našem jeziku fitness se kao pojam najčešće koristi kao sinonim za 
teretanu, te se često čuje: „Idem na fitness 2 puta tjedno.“ „Tamo je dobar fitness 
instruktor.“ „Znam dobar fitness centar u blizini svoje kuće.“ 
Tjelesni fitness (Physical fitness) definira se kao sposobnost izvođenja umjerenoga do 
intenzivnog stupnja tjelesne aktivnosti bez osjećaja umora kao i održavanje te sposobnosti 
tijekom cijeloga života. Dobar tjelesni fitness omogućava efikasno funkcioniranje tijela pri 
obavljanju bilo kojeg tjelesnog rada bilo na poslu ili u slobodno vrijeme.  
Tjelesni fitness može biti: 
1. opći – optimalno stanje zdravlja i dobra tjelesna kondicija 
2. specifični – tjelesne sposobnosti specifične za postizanje točno određenih ciljeva u 
sportu ili svakodnevnom životu. 
Zdravstveni fitness (Health-related fitness) pojam je kojim su označene one sastavnice 
fitnessa na koje tjelesna aktivnost može povoljno ili nepovoljno utjecati, pa se time i 
odraziti na zdravstveni status. 
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Grupni fitness programi imaju nekoliko zajedničkih karakteristika: 
1. održavaju se u manjim ili većim grupama pod vodstvom instruktora 
2. provode se u zatvorenom prostoru (dvorane, bazeni) i na otvorenom 
3. pripadaju skupini redovitih oblika vježbanja 
4. češće im pristupaju žene 
5. često se provode uz pratnju glazbe 
6. koriste se raznovrsni rekviziti i oprema 
7. cilj im je djelovanje na antropološke karakteristike i zdravstveni status vježbača 
odgovarajućim metodičkim postupcima. 
Za grupne fitness programe vježbači se najčešće odlučuju iz nekoliko razloga: 
1. osmišljen program 
2. stručni voditelj 
3. raznolikost programa 
4. glazba i upotreba velikog broje raznovrsnih rekvizita 
5. mogućnost uključivanja bez obzira na predznanje, dob, spol, razinu motoričkih i 
      funkcionalnih sposobnosti 
6. ostvaruje se socijalni kontakt, a vježbanje u grupi motivira 
7. zabavno je i relaksirajuće. [8]   
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3.5. Pilates 
Ocem pilatesa smatra se Joseph Hubertus Pilates. Pilates je rođen 1880. godine u blizini 
Duesseldorfa. Kako je u djetinjstvu je obolio od astme i rahitisa, bavio se mišlju na koji 
način bi ojačao svoje oslabljeno tijelo te se interesirao za sve što je vezano uz trening i 
rehabilitaciju. Svoj program je ispočetka nazvao „umjetnost kontrole“, a kasnije ga 
preimenovao u „Contrology“.  Godine 1926. Pilates odlazi u SAD i tamo otvara svoj prvi 
studio. Njegov program ubrzo postaje obveza za svakog plesača i glumca. Tek 70 godina 
kasnije Pilatesov program postaje veliki fitness trend u SAD-u, a ubrzo zatim i u Europi. 
Cilj Pilatesove metode je usavršiti tijek vježbi, s vremenom povećavati dinamiku, a pri 
tome štedjeti na snazi mišića. Najznačajnija obilježja Pilates metode su kontrola pokreta i 
koncentracija. U središtu pozornosti stoji preciznost izvedbe svake pojedine vježbe, tečnost 
vježbi i svjesno disanje. Pilates metoda je naobrazba o tijelu, svjesnosti svoga tijela i 
namjenjena je treniranju mišića koji se nalaze u unutrašnjosti - dubini tijela. 
 Tijekom godina početni oblika pilates dobio je mnogo različitih oblika. Neki od  
stilova poprimili su terapeutski pristup, koji je sličniji korektivnoj gimnastici,a se vježbe 
izvode sporije i preciznije. Drugi su stilovi dinamičniji i više potiču ritam i pokret, te 
omogućuju i lakše aerobno opterećenje. U nekim programima pilatesa koriste se raznovrsni 
rekviziti ili pak posebno dizajnirane sprave, a u nekima se samo savladava otpor koji pruža 
vlastito tijelo i gravitacija. Najpoznatiji oblik pilatesa su vježbe na prostirci (Mat-work) 
koje podrazumijevaju i uporabu različitih rekvizita: velike medicinske lopte, obruč, trake, 
bučice. Osim navedene prostirke i rekvizita, u pilatesu se primjenjuju i posebno dizajnirane 
sprave od kojih se najviše koristi reformer. To je sprava s oprugama i kliznom plohom, 
koja omogućuje dodatno opterećenje na mišiće, te pridonosi boljoj tehničkoj izvedbi i 
optimalnoj mišićnoj iskoristivosti tijekom vježbanja. [19]   
 
3.6. Yoga/ joga 
Iako se joga doživljava kao još jedan trend modernog doba, njezina praksa i pisana 
povijest stara je više tisuća godina. Dio je drevne indijske vedske kulture i predstavlja 
cjelovit sustav duhovnih i fizičkih vježbi. Riječ yoga potječe iz sanskrta i znači povezati ili 
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sjediniti.  Joga je  način opuštanja i smanjenja napetosti,  oblik vježbanja koji godi zdravlju 
i poboljšava tjelesnu izdržljivost, a za neke i način liječenja bolesti. Sklad se postiže 
ispravnim meditacijskim vježbama. Prakticiranje joge teži uspostavljanju sklada između 
uma, tijela i duha, a programi uključuju spoj vježbi za umno i tjelesno smirenje, te vježbe 
za specifične tegobe. 
10 dobrih razloga zašto vježbati jogu i što sve može učiniti za tijelo i um: 
1. opušta stres 
2. smanjuje bol 
3. poboljšava disanje 
4. fleksibilnost 
5. jača snagu 
6. uravnotežuje tjelesnu težinu 
7. poboljšava cirkulaciju 
8. osnažuje krvožilni sustav 
9. poravnanje 
10. fokusiranost – biti u sadašnjosti. [20]   
 
3.7. Biciklizam 
Vožnja biciklom jedan je od najraširenijih oblika rekreacije u svijetu. Milijuni ljudi 
koriste bicikl kao svakodnevno prijevozno sredstvo ili za izlete i vožnju u prirodi, a za 
veliku većinu ljudi biciklizam je i način života. 
Osnovne karakteristike biciklizma: 
1. biciklizam je  idealno sredstvo za održavanje tjelesne kondicije, pomaže u smanjivanju 
stresa i napetosti, liječenju nesanice, povećava snagu organizma, a osim toga predstavlja 
važan terapijski faktor kod rehabilitacije povrijeđenih zglobova 
2. biciklizam je vježba za cijelo tijelo: svaki dio tijela mora biti u pokretu i pratiti tempo 
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3. vožnjom bicikla jačamo imunitet, mišiće i kosti 
4. biciklom se troši jednaki broj kalorija kao i trčanjem 
5. biciklizmom čuvamo okoliš. [21]  
Biciklizam se može podijeliti na: 
1. cestovni biciklizam 
2. brdski, koji može biti: Cross-country, Downhill, 4x, Enduro, Freeride 
3. BMX  
4. trial  
5. dvoranski  
6. tandem. 
 
3.8. Planinarenje i alpinizam 
U svojoj osnovnoj definiciji planinarenje je jednostavno hodanje u rekreacijske svrhe, 
ali pod ovim pojmom podrazumijevaju se i: 
1. razni izleti i ture na lako pristupačne visine 
2. speologija 
3. orijentacija (treking) 
4. gorska služba spašavanja 
5. alpinizam  
6. sportsko penjanje. 
Planinarstvo je način i stil života, čitav niz aktivnosti koje suvremenom čovjeku život 
čine ugodnijim, zanimljivijim i nadasve ljepšim. Biti planinar znači obilaziti i upoznavati 
ljepote Zemlje, uživati u prekrasnim gorskim vidicima, stjecati nove prijatelje. Planinarstvo 
u osnovi nije sport jer tu nema natjecateljske borbe, koja je bitno obilježje svakog sporta, 
ali sadrži neke od odrednica sporta: samodisciplina, osjećaj timskog rada, tehnička znanja i 
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potreba za stalnim uvježbavanjem tehnika, naročito u težim oblicima planinarstva. Kod 
planinarenja putovanje je važnije od destinacije.  
Po međunarodnim tablicama iz planinarstva su nastali i ovi sportovi: 
1. alpinizam 
2. orijentaciono trčanje 
3. sportsko penjanje 
4. free climbing. 
U Hrvatskoj danas postoji gotovo 300 planinarskih društava, klubova i specijalističkih 
udruga a sve su okupljene pod kapom Hrvatskog planinarskog saveza koji putom svojih 
komisija brine o putovima, specijalističkim znanjima i normama te nekim od planinarskih 
objekata u zemlji. 
Alpinizam predstavlja najveći stupanj dostignuća u planinarstvu. Bavljenje alpinizmom 
zahtijeva stalnu, odličnu tjelesnu kondiciju, psihičku stabilnost, veliko iskustvo. Alpinista 
se podučava i osposobljava za boravak u planini, bez obzira na lokaciju, na 
najnepristupačnijim terenima, u bilo kojem dijelu svijeta, u svako godišnje doba i u 
najsurovijim vremenskim uvjetima. [22]   
 
3.9. Rolanje 
Rolanje kao rekreacija spada među 20 najpopularnijih sportova na svijetu i obuhvaća 
oko 4,5 posto ukupnog stanovništva, a njegovoj popularnosti doprinose kvaliteta i 
dostupnost opreme, potencijal aerobnog vježbanja, društveni aspekti i potencijal razvoja 
kardiovaskularne izdržljivosti. Ono što je posebno kod ove vrste rekreacije je to da je jedan 
od najsigurnijih sportova, sa samo 0,38 % ozljeda. [23]  Vožnja rolama dobra je aerobna 
vježba koja pomaže očuvanju zdravlja, pospješuje rad srca i krvnih žila, odlična je 
prevencija za hipertenziju i povišeni kolesterol. Kako bi pozitivno utjecala na zdravlje, 
dovoljno je voziti se tri do četiri puta na tjedan 40 do 60 minuta. Američka istraživanja 
potvrdila su da je rolanje kao rekreacija bolje od biciklizma, a tek neznatno slabije od 
trčanja. [24]   
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Deset  razloga za rolanje su: 
1. rolanje je socijalna aktivnost 
2. obiteljska aktivnost 
3. individualna aktivnost 
4. sportski trening 
5. role kao prijevozno sredstvo 
6. role čuvaju okoliš 
7. pozitivan utjecaj na tjelesno i mentalno zdravlje 
8. adrenalinski sport 
9. natjecateljski sport 
10. fleksibilnost. [25]  
Danas se u Hrvatskoj rolanjem bavi u ukupno 12 rekreacijskih centara i na ukupno 13 
lokacija. [26] Svi klubovi u Hrvatskoj udruženi su u jednu organizaciju koja se naziva 
Koturaljkaški savez Hrvatske. KHS osnovan je 2003. godine, a unutra njega se nalazi 6 
grana sporta: 
1. umjetničko koturaljkanje 
2. brzo rolanje: pista, cesta, cestovne utrke 
3. hokej: inline hokej i rink hokej 
4. alpske discipline: spust i inline alpin slalom 
5. freestyle: slalom, speed slalom, high jump, halfpipe, skate park 
6. skeatboarding. [27]  
 
3.10. Plivanje 
Plivanje je jedna od najzdravijih aktivnosti koja se preporučuje baš svima, čak i 
trudnicama, invalidima i srčanim bolesnicima. Budući da  naše tijelo prirodno reagira na 
Adisa Gergić                                            Trendovi sportsko – rekreacijskih aktivnosti u turizmu 
 
 
Međimursko veleučilište u Čakovcu   23 
 
vodu, i tek rođene bebe znaju se održavati na vodi. Plivanje spada u jedan od najstarijih 
sportova i pokreće sve mišiće u tijelu, te poboljšava rad srca i pluća. Plivanje je, uz atletiku, 
jedan od osnovnih sportova jer se iz njega razvijaju ostali sportovi kao vaterpolo, moderni 
petoboj, triatlon, sinkronizirano plivanje. 
Rekreacija u vodi posebno odgovara osobama s viškom kilograma, onima koji boluju 
od artritisa, proširenih vena i nemaju kondiciju. Da bi plivanje kao rekreacija imalo učinka 
na tijelo, potrebno je plivati najmanje tri puta tjedno po 30 minuta ili svakodnevno po 15 do 
20 minuta. [28]   
Da bi se plivanje smatralo rekreacijom, moraju se zadovoljiti sljedeći kriteriji: 
1. rekreacijsko plivanje =  plivanje izvan profesionalnog rada 
2. rekreacijsko plivanje je izabrano po osobnom izboru 
3. osnovni ciljevi rekreacijskog plivanja su: osvježenje, opuštanje, uživanje, zadovoljstvo.  
Kao i edukativno plivanje, rekreacijsko se plivanje može odvijati u moru, na jezeru, 
rijeci i plivačkom bazenu.  
Sportsko-rekreativna natjecanja imaju za cilj pobjedu u granicama normale određene 
populacije koja održava i podiže svoj ukupni zdravstveni status. [29]  
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4. NOVI OBLICI SPORTSKE REKREACIJE 
4.1. Orijentacijsko trčanje 
Kada se kaže orijentacija misli se na smišljeno kretanje po nepoznatom terenu, kojemu 
je osnovni cilj da se s pomoću karte i kompasa osoba orijentira te u što kraćem vremenu 
pronađe unaprijed određene kontrolne točke ucrtane na karti. Ono što je specifično za ovaj 
oblik rekreacije jest da svatko sam bira put između kontrolnih točaka. 
 Luksuzne teretane i uređene staze zamijenjene su šumama, koje su često nepristupačne 
za običnog čovjeka jer imaju različite oblike vegetacije i zemljišta. Kontrolne točke 
označene su na posebnoj karti za orijentacijsko trčanje kružnicom, a u šumi trostranom 
narandžasto bijelom zastavicom, veličine 30x30 cm. Duljina staze određena je  
predviđenim vremenom pobjednika, a sama staza mora provjeravati sve tehničke i 
kondicijske sposobnosti natjecatelja. Natjecanja, kao i treninzi, odvijaju se u bilo kojim 
vremenskim uvjetima (sunce,kiša snijega, bez odgađanja starta u slučaju poplave ili 
mećave) i u bilo koje doba dana ili noći, u okviru zadanih propozicija i pravila. Sudionici se 
mogu natjecati u okviru niz kategorija, koje su podijeljene s obzirom na dob i spol čovjeka 
te duljinu staze u šumi, ali isto tako mogu samo prošetati terenom.  
Prednosti orijentacijskog trčanja: 
1. aktivan boravak u prirodi, relativno čistoj i nezagađenoj, udaljenoj od urbanih sredina 
2. višestruka psihofizička angažiranost sudionika 
3. pristupačnost bavljenja za sve uzraste oba spola, bez obzira na njihova početna znanja i 
psihofizičku kondiciju. [30]  
Vrste orijentacije: 
1. orijentacija brdskim biciklom 
2. skijaška orijentacija 
3.   precizna orijentacija 
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Svi klubovi koji se bave orijentacijom udruženi su u Međunarodni savez za 
orijentacijsko trčanje (IOF). Ovaj savez  osnovan je 1961. godine, a od 1977. godine 
orijentacijsko trčanje ima i olimpijski status. Danas IOF broji 75 zemalja članica. 
Kao početak orijentacije u Hrvatskoj određena je 1951. godina. Naime, te je godine 
organizirana prva akcija u kojoj je orijentacija definirana kao natjecateljski element. Već 
1953. godine nailazi se na rezultate više natjecanja koja su održana prema pravilima 
sličnima današnjima. [30] Hrvatski orijentacijski savez osnovan je u prosincu 2005. godine 
pod nazivom Hrvatski savez za orijentacijsko trčanje, a danas u Hrvatskoj postoji 13 
registriranih klubova.  
 
4.2. Treking 
Orijentacijsko trčanje i treking slične su rekreacijske vrste stoga se i treking definira 
kao kombinacija orijentacijskog trčanja i planinarenja. Kako se orijentacijsko trčanje odvija 
samo u šumi na označenim stazama, tako se treking odvija i na planinama i otocima ili 
ravnicama, po označenim ili neoznačenim stazama. Zajedničke karakteristike su upotreba 
zemljopisne karte i kompasa te da se oboje održava bez obzira na vremenske uvjete. 
Najosnovnija je razlika između trekinga i orijentacijskog trčanja što u trekingu postoje 
pravila kako doći od jedne do druge točke. Natjecatelj koji najbrže prođe sve kontrolne 
točke i zadovolji sva pravila sukladno pravilniku svake pojedine utrke je pobjednik. Sve 
utrke podijeljene su u tri  kategorije i prilagođene su i namijenjene zahtjevima rekreativaca, 
sportaša-amatera, vrhunskih sportaša, turistima i zaljubljenicima u planine.  
Treking je 1965. godine je pukovnik Jimmy Roberts predstavio svijetu. Kao bivši 
vojnik u ambasadi Velike Britanije na Katmandu, nekoliko godina je proveo hodajući po 
brdima Nepala. Njegova ideja, revolucionarna za to doba, bila je da pastirima osigura 
šatore, koji će im pomoći pri putovanju i u kojima će moći kuhati. Ideja je omogućila Nepal 
i Himalaju dostupnim ostatku zajednica i imala je izvanredan uspjeh.  
Prvi treker u Nepalu je bio Bill Tilman, koji je na neki način uspio održati obećanje 
dano maharađi 1949. godine da će napraviti nekoliko trekinga, uključujući Kali Gandaki, 
Helambu i Everest. Njegove ekspedicije opisane su kao planinarski klasici. 
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Pukovnik James OM Roberts je bio prvi koji je shvatio da se treking može prikazati kao 
turizam te je 1965. godine odveo skupinu dama na Kali Gandaki i tako započeo 
planinarstvo. [31]  
Treking je u Hrvatskoj kao posebna sportsko-natjecateljska disciplina nastao iz 
multidisciplinarnog koncepta pustolovnih utrka Bjelolasica (2000.-2001.) i Terra Incognita 
(2002.-2008.). Ova su dva koncepta Joško Božić i Šimun Cimerman primijenili u 
Hrvatskoj, nakon što su se kao članovi prvog hrvatskog pustolovnog tima natjecali na 
najtežim svjetskim pustolovnim utrkama. Počeci trekinga u Hrvatskoj vežu se za Šimuna 
Cimermana. Njegov je koncept i do 140 km duga utrka s kontrolnim točkama i bez 
označenih staza jedinstven u svijetu. Njegov koncept specifičan je po tome što u njemu 
nema službeno postavljenih okrijepnih stanica s hranom i pićem te se natjecatelji moraju 
osloniti na vlastite zalihe i  prirodne izvore pitke vode. Prva organizirana utrka u Hrvatskoj 
je Velebitski pustolovni treking koji je bio 2003. godine. Danas je u Hrvatskoj organizirana 
treking liga. Ta liga se sastoji  je od 6 planinarskih maratona, koji se odvijaju  na planinama 
i prirodnim predjelima Hrvatske: Velebit, Učka, Risnjak, Mosor, Medvednica i otok 
Ugljan. [32]   
 
4.3. Street workout 
Street workout je najnoviji oblike rekreacije u svijetu. Iz njegovog naziva moglo bi se 
shvatiti da je namijenjen samo muškarcima, ali je sve veći broj žena koje se bave ovom 
vrstom rekreacije. Street workout predstavlja spoj elemenata ekstremne gimnastike, snage i 
akrobatike, a nastao je tako što se gimnastika iz dvorane prenijela na ulicu i dodali su joj se 
elementi akrobacije. Jedan od najvažnijih karakteristika je da se može raditi uvijek i 
svugdje. Samo je potrebno malo kreativnosti i jako puno snage. Globalni razvoj street 
workouta dogodio se  radi njegove tri glavne karakteristike:  
1. potpuno je besplatan 
2. iznimno je atraktivan 
3. vrlo je učinkovit za kompletnu muskulaturu. [33]  
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Street workout predstavlja pokret utemeljen s pomoću javnih objekata, kao što su 
oprema za dvorište i parkovi i stoga  je logično da su jednina mjesta na kojima se vježba 
gradski javni parkovi. 
Street workout je nastao tako što je gospodin  Hannibal For King htio ići vježbati u 
teretanu, ali nije imao novaca za plaćanje članarine. Tako je u svojoj ulici napravio šipku za 
zgibove i počeo trenirati. Nakon godinu dana Hanibal je postao prvi majstor Street 
Workouta.Danas u svijetu postoje 342 zemlje u kojima se vježba Street workout. [34] U 
Hrvatsku je ova vrsta rekreacije stigla prije dvije i pol godine i to u zagrebačkom parku na 
Sveticama. Sportaši koji se bave 'uličnim vježbanjem' osnovali su  i Hrvatski street workout 
savez s ciljem povezivanja i razmjene iskustava sa svim kolegama koji se također bave 
ovom vrstom rekreacije. [35]  U Hrvatskoj trenutno postoji 11 street workout klubova i 
preko 400 članova, a ono što je specifično je da SW postoji i u Čakovcu. Nastao je kao 
inicijativa mladog profesora čakovečke Gimnazije Gorana Karamarkovića. 
 
4.4. Crossfit 
Crossfit je sustav vježbanja razvijen u Americi prije nekoliko godina i osim pojedinih 
elemenata nema ničeg posebnog. Budući da je osnovni cilj crossfita razvoj funkcionalnog 
fitnessa koji pojedinca sprema na sve, cjelokupna filozofija je prilično jedinstvena. Crossfit 
predstavlja kombinaciju tjelesnog treninga koja uključuje elemente gimnastike, sprint i 
vježbe snage rad s utezima. [36]   
Onoliko si fit, koliko si kompetentan u gore navedenom!!
III
 
Crossfit je trening snage „CORE-a“ (eng; core = jezgra) dizajniran s namjerom da 
izazove što veći adaptacijski odgovor organizma. [37]  
Osnovne karakteristike crossfita: 
1. temelj su intenzivni, kratki i uvijek raznoliki treninzi 
2. korištenje vrlo malo rekvizita – malene dvorane, ali funkcionalna upotreba  
                                                          
III
 Bašić, M; Habuzin, S; Crossfit metoda – novi pogled na fitness trening, 
http://www.sportskitrening.hr/crossfit-metoda-%E2%80%93-novi-pogled-na-fitness-trening 
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3. sadrži mnoge programe, odnosno „test zadatke“ ili „mjerodavne zadatke“ koji su 
sastavljeni od niza vježbi.   
Crossfit kao vrsta vježbanja nije specijaliziran program. Predstavlja namjeran pokušaj 
optimalizacije fizičke spremnosti, a temelji se na tri osnovna standarda: 
1. optimalizacija svih 10 domena motoričkih i funkcionalnih sposobnosti 
(kardiovaskularna i respiratorna izdržljivost, opća izdržljivost, snaga, gipkost, jakost, 
brzina, koordinacija, agilnost, ravnoteža, preciznost), 
2. uspješnost rješavanja sportskih rezultata 
3.  energetski sustavi koji pokreću sve funkcije ljudskog organizma. [37]  
Crossfit je metoda treninga koju je 90-tih godina osmislio i prvi počeo primjenjivati u 
radu sa svojim klijentima Greg Glassman, a kao idejni začetnik smatra se film 300. 
Glassman je kao bivši znanstvenik i gimnastičar smatrao da trening treba pripremiti 
čovjeka za sve izazove u životu.  
Dvije su osnovne Glassmanove pretpostavke važne za crossfit: 
1. Crossfit je „unknown and unknowable“ („nepoznato i neočekivano“) – ova činjenica 
dovodi do toga da je svaki trening drugačiji i da se vježbe kombiniraju na sve moguće 
načine 
2. Crossfit je „constantly varied, high intensity, functional movements“ („funkcionalni 
pokreti koji se konstantno mijenjaju i izvode visokim intenzitetom“). [37] Godine 2006.  
Glassman je odlučio napraviti natjecanje koje je bilo u skladu sa crossfit principima,a na 
koje je pozvao 60-ak ljudi. Na papiriće je napisao tridesetak različitih treninga (od trčanja, 
gimnastike, dizanja utega i bilo čega što mu je palo napamet) i onda ih je slučajnim 
odabirom izvlačio van. Pobjednik je dobio titulu najfit/najspremnijeg. Na taj način i tada su 
nastale „CrossFit Games“, a danas su poznate kao CrossFit.  Natjecanje predstavlja sport 
opće fizičke pripreme. Ono što je specifično za ovu vrstu natjecanja je da sportaši ne znaju 
kakvi će zadaci biti na natjecanju, ali moraju biti spremni na baš sve od trčanja, plivanja, 
biciklizma, triatlona, atletike, gimnastike pa do dizanja utega. [38]   
  U svijetu ukupno ima oko 2 000 Crossfit teretana. 
Adisa Gergić                                            Trendovi sportsko – rekreacijskih aktivnosti u turizmu 
 
 
Međimursko veleučilište u Čakovcu   29 
 
Crossfit u 100 riječi 
Jedi meso, povrće orašaste plodove, sjemenke, nešto voća, ali malo škroba i nimalo 
šećera. Konzumiraj količine koje će održati rezultate, ali ne i tjelesne masti. 
Vježbaj i treniraj s glavnim vježbama: izdržaji u predručenju, dizanje, čučnjevi, potisci, 
trzaj, izbačaj. Slično, savladaj osnovne elemente gimnastike: zgibove, sklekove, penjanje na 
konop, sklekove na tlu, trbušne kontrakcije, salta, špagu i držanja. Vozi bicikl, trči, plivaj, 
veslaj itd. intenzivno i brzo! 
Tjedno 5 do 6 dana variraj s ovim elementima u svim mogućim kombinacijama, 
prepusti se svojoj kreativnosti. Navika je neprijatelj. Treninzi trebaju biti kratki i intenzivni. 
Redovito uči i sudjeluj u novim sportovima. [39]  
Tipične vježbe crossfita 
U Tablici 9 navedene su tipične vježbe crossfita i način na koji se izvode. 
Tablica 9: Tipične vježbe crossfita 
Naziv vježbe Način izvođenja 
gimnastika čučnjevi bez utega, zgibovi, sklekovi na tlu, 
sklekovi na gimnastičkim kolutovima, stoj na 
rukama, penjanje na konop, napor vučenjem, 
sklekovi u stoju na rukama, leđnjaci, trbušne 
kontrakcije, skokovi, iskorak 
metaboličko kondicioniranje trčanje, vožnja bicikla, veslanjem, vijača 
dizanje utega čučnjevi, izdržaji u predručenju, dizanje utega 
(nabačaj, izbačaj, trzaj), potisci, vježbe s 
medicinkom, vježbe sa giryama 
Izvor:http://www.sportskitrening.hr/crossfit-metoda-%E2%80%93-novi-pogled-na-fitness-trening/  
Fitness 
 
4.5. Aqua biciklo 
„Aqua Cycling“ ili „Aqua Biking“ predstavlja tjelesnu aktivnosti koja spaja klasičnu 
vožnju biciklom i pozitivno djelovanje vode. Još na konferenciji tvrtka Poolbike i njezin 
predstavnik prezentirali su rad na temu „Vožnja bicikla u vodi: zdravlje i zabava".  
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Poolbike je tada  predstavio globalni koncept tjelesne aktivnosti u vodi koje su posebno 
dizajnirane tako da uz visoku kvalitetu vježbi pružaju najveću korist od vode.  
Poolbike može se koristiti u četiri osnovne svrhe: 
1. samostalna sportsko-rekreacijska aktivnost 
2. dio procesa rehabilitacije 
3. jedna od stanica u kružnom procesu vježbanja  
4. zajednička društvena aktivnost. [9]   
Ova vrsta rekreacije prikladna je za pripadnike svih dobnih skupina,a jednako privlači 
osobe koje žele izgubiti nekoliko kilograma i one koje se žele dovesti u formu. Budući da 
je aqua biciklo trening za cijelo tijelo, učinkovitost mu se dodatno povećava 
upotrebljavanjem bućica. Za ugodnu i čvrstu vožnju napravljene su posebne gumene 
"tenisice", iako se bicikl može voziti i bez obuće. Podvodni bicikli sve se češće koriste i u 
rehabilitacijske svrhe. [40] 
 Posebni bicikli od nehrđajućeg čelika teže 23 kilograma i mogu 
se prilagoditi visini korisnika, tako da su oni uvijek samo do visine pupka u vodi. 
U Hrvatskoj se ovom vrstom rekreacije bave na dvije lokacije, točnije u Zagrebu i u 
Čakovcu. 
 
4.6. Pole dance 
Pole Dance je relativno nova plesna umjetnost i sportska disciplina, a uključuje ples, 
gimnastiku i akrobatske elemente na šipci. Pole dance je kao rekreacijska aktivnost postao 
popularan tek nakon što su potvrđene bezbrojne prednosti i djelotvoran učinak na razvoj 
tijela i kondicije te općenito razinu fitnessa. Ples na šipci kao oblik vježbanja je akrobatska 
disciplina koja zahtijeva i psihičku i tjelesnu spremnost. Naime, na svakom treningu se uči 
novi pokret koji se tijekom vremena spajaju u jednu veliku koreografiju. 
Iako je uvriježeno da sve ovom vrstom rekreacije bave samo žene, danas je sve veći 
broj muškaraca u njoj što potvrđuje i činjenica da je na kineskom nacionalnom prvenstvu 
plesa na šipki 2007.godine , prvo mjesto osvojio Zhang Peng. [41]  
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Postoji više podvrsta pole dance (egzotični ples na šipci, fitness i ples na šipci, S-
faktor). Svaki trening se sastoji od: 
1. aerobnog zagrijavanja 
2. vježbanja i plesa na šipci 
3. vježbi snage 
4. istezanja na kraju.  
Pole dance program ima 3 stupnja: 
1. početnički –oko 3 mjeseca, svi okreti na šipci + mišićna snaga 
2. srednji – „okretanje naglavačke“ 
3. napredni. [42]  
Smatra se da ova vrsta rekreacije potječe još iz 12. stoljeća. Naime, muškarci su u Indiji 
u 12. stoljeću plesali Mallakhamh, ples oko širokog drvenog stuba sa drvenom kuglom na 
vrhu. Kina se smatra domovinom Chinese Pole, plesa koji se odvijao na 2 šipke. Njime su 
isto dominirali muškarci koji su izvodili nevjerojatne akrobacije u zraku skačući s jedne 
šipke na drugu. I u Europi se u 12. stoljeću u poganskim obredima može naći ples povezan 
sa šipkom Ova vrsta obreda predstavlja Maypole dance kojim se slavio festival plodnosti. 
Maypole dance uključuje ples sa vrpcama oko drvene šipke oko koje se onda te vrpce pletu. 
Na zapadu ples na šipki počinje se razvijati 1920-ih godina u sklopu putujućih cirkusa i 
predstava. Njihove plesačice počele su koristiti kao rekvizit šipke koje su držale krov 
šatora. Tridesetak godina nakon, 1950-ih, takva vrsta plesa premjestila se iz šatora u barove 
i počela kombinirati sa elementima burleske. Ples na šipci sa elementima striptiza ili 
erotičnosti popularizirao se tek 1980-ih godina, prvo u Kanadi a potom i u SAD-u. [43] 
Pole dance kao oblik umjetnosti i rekreacije počeo javljati kada je Fawnia Mondey Dietrich 
krenula predavati satove plesa na šipci otvorene za sve. Odmah nakon nje veliki korak 
napravila je glumica Sheila Kelley. Ona je najzaslužnija za boom popularnosti ove vrsta 
plesa početkom 21.stoljeća, a to je uspjela objavivši 2004. godine svoju knjigu „The S-
Factor“. Danas se ova vrsta rekreacije odvija u rekreacijskim centrima u cijelom svijetu i 
svakodnevno se povećava broj zaljubljenika u šipku koji ju gledaju kao ples, rekreaciju, 
sport i zabavu. [43]   
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U Hrvatskoj se pole danceom bave na ukupno 17 rekreacijskih centara, na 21 lokaciji i 
u 6 gradova. [44] 
 
 
4.7. S-factor 
U današnjim žargonima ples oko šipke i S-factor predstavljaju sinonime. No, to nije 
tako. Naime, S-factor je plesna tehnika, namijenjena je isključivo ženama. S kao prirodni 
oblik ženskog tijela, S kao senzualnost, S kao seksepilnost, S kao snaga, S kao 
samopouzdanje. S-factor predstavlja kombinaciju joge, pilatesa, plesa i senzualnih pokreta. 
Tijelo čini čvrstim i gipkim, a trenira samopouzdanje, senzualnost i zavodljivost. [45]   
 
4.8. Bokwa 
Nakon zumbe, koja je postala planetarno popularna, ovog je ljeta u Los Angelesu 
lansiran novi oblik pojedinačnog ili grupnog fitnesa uz glazbu i ples,a naziva se bokwa.[IV] 
Njezin kreator je Paul Mavi iz Afrike, koji već dugo živi i radi u Los Angelesu, a sa 
treninzima je počeo 2011. godine.Bokwa  predstavlja kombinaciju pojedinih elemenata kik-
boksa i kwaito plesa i glazbe, nastalih devedesetih godina prošlog stoljeća u Johanesburgu i 
predstavlja intenzivan kardio trening. Ono po čemu se razlikuje bokwa od zumbe i ostalih 
fitness programa je to da kod bokwe ne postoji koreografija. Osnovni korak je vrlo 
jednostavan: dva koraka naprijed – kik udarac nogom – dva koraka nazad i dva kratka 
skoka uvis. Nakon što se savladaju osnove, potrebno je samo slijediti trenera i u ritmu 
glazbe, kretanjem kroz prostor, ispisivati brojke ili određena slova po podiju. [46]   
Bokwa vježbači crtaju u zraku slova i brojeve nogama i rukama. Ovaj vid vježbanja 
upotrebljava univerzalni znakovni jezik, tako da se na vrijeme može signalizirati koji je 
korak na redu. [47]  Bokwu prakticiraju sve generacije počevši od djece uzrasta od 4 
godine, a najveća joj je prednost što korake mogu pratiti i osobe oštećenog sluha. 
                                                          
IV
 BO = lagano boksanje + KWA = afrički ples 
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4.9. JUKARI  Fit to Fly i JUKARI Fit to Flex 
Kako bi dodatno prošili svoju ponudu i promijenili klasične načine vježbanja, Reebok 
je u suradnji sa Cirque du Soleil 2008. godine razvio dva nova načina vježbanja, koji su kao 
osnovni cilj imali zabavu. Tako su nastali JUKARI Fit to Fly i JUKARI Fit to Flex, 
dvoranski fitness programi. Oni predstavljaju imaginacije Cirque da Soleila i iskustvo 
Reebokovih profesionalnih trenera. Kvalificirani instruktori vode grupu od 12 do 20 
sudionika, koji rade uz pomoć Fly Seta, opreme koju je dizajnirao Reebok, a vježbanje je 
popraćeno zvukovima glazbe iz Cirque du Soleila.  
FlySet pruža osjećaj letenja, istovremeno jačajući i izdužujući tijelo kroz kardio vježbe, 
vježbe snage, ravnotežu i vježbe za leđa i trbuh. Ova lagana, elastična traka, pomoć je pri 
svakom jedinstvenom pokretu koji omogućava vježbe izduživanja mišića i oblikovanje 
cijeloga tijela. [48] JUKARI Fit to Flex osmišljen je da bi polaznicama povećao otkucaje 
srca i poboljšao snagu leđa i trbuha pomoću vrlo intenzivne koreografije i krajnjih izazova 
za ravnotežu i stabilnost, a gotovo cijeli program vježbanja odvija se u zraku, na trapezu, 
prkoseći silama gravitacije .[49]   
Od 2009. godine JUKARI Fit to Fly i JUKARI Fit to flex nalaze se u 22 zemlje diljem 
svijeta, uključujući i Hrvatsku. [50]   
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5. ISTRAŽIVANJE  POSTOJEĆIH STANJA SPORTSKO-
REKREACIJSKIH AKTIVNOSTI 
Kako bi se doznalo koliko ljudi „prate“ trendove i bave se rekreacijom, provedena je 
anketa. Metodom slučajnog odabira, anketirana je 121 osoba različite dobi i spola te 
zanimanja. Anketa je sadržavala sljedeća pitanja: 
1. dob 
2. spol 
3. zanimanje 
4. bavite li se rekreacijom 
5. ako se ne bavite rekreacijom, kojom biste se bavili i koliko puta tjedno 
6. kojom vrstom rekreacije se bavite 
7. koliko često se bavite rekreacijom 
8. mjesto bavljenja rekreacijom 
9. razlog bavljenja rekreacijom 
10. oblici rekreacije koje poznajete 
11. oblici rekreacije koje biste probali 
12. bavite li se rekreacijom na odmoru. 
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U anketi je sudjelovalo 60 muškaraca i 61 žena, prosječne starosti između 20 i 30 
godina, što je prikazana na Grafovima 1 i 2. 
Graf 1: Anketno pitanje broj 1. – dob                        Graf 2: Anketno pitanje broj 2. – spol 
 
Izvor: Vlastiti izvor, Čakovec, 2013. 
Na Grafovima 3 i 4 je vidljivo da je od 121 anketiranih, 65 je bilo studenta, 54 
zaposlenih i 2 nezaposlenih, a od njih se 79 ili 65% bave nekim oblikom rekreacije. 
Graf 3:  Anketno pitanje broj 3. – zanimanje    Graf 4: Anketno pitanje broj 4. – bavite li se 
rekreacijom 
 
Izvor: Vlastiti izvor, Čakovec, 2013. 
Budući da tema završnog rada obuhvaća povezivanje sportske rekreacije i odmora (sa 
osvrtom na morski turizam), naglasak je bio na pitanju koliko se ljudi uopće bave 
rekreacijom na odmoru, koja nije plivanje ili trčanje. Nažalost, iz provedene ankete je 
vidljivo da se od njih 121 samo 71 osoba bavi dvaju osnovnim oblicima rekreacije: 
plivanjem i trčanjem, a to prikazuje Graf 5. 
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Graf 5:  Anketno pitanje broj 12. – bavite li 
se rekreacijom na odmoru  
Graf 6: Anketno pitanje broj 10. – oblici 
rekreacije koje poznajete 
  
Izvor: Vlastiti izvor, Čakovec, 2013. 
Sam pojam trendovi obuhvaća nešto novo, nešto što se prati i slijepo slijedi. Stoga je 
poražavajuća činjenica da od 121 osobe, njih 36 poznaje trčanje, 27 aerobic/fitness, a 26 
biciklizam, što je vidljivo na Grafu 6. Kad su se analizirali prikupljeni podaci o oblicima 
rekreacije koje bi probali, zaključeno je da će do dolaska novih trendova trebati proći još 
puno vremena. Naime, ono što je vidljivo u Grafu 7, u anketama prednjače plivanje ( 9 
osoba), padobranstvo (8 osoba) i trčanje (7 osoba). 
Graf 7:  Anketno pitanje broj 5. – ako se ne bavite rekreacijom, kojim oblicima rekreacije biste se 
bavili 
 
Izvor: Vlastiti izvor, Čakovec, 2013. 
Budući da je slobodno vrijeme nešto što je ljudima nezaobilazno, kako bi se barem na 
kratko oslobodili svakodnevnih briga i stresa, razumljivo je da na rekreaciju u prosjeku 
odvoje svaki drugi dan u tjednu,  što je vidljivo i iz sporovedene ankete na Grafu 8, dok se 
iz Grafa 9 vidi da bi se oni, koji se trenutno ne bave rekreacijom, rado okušali u nekoj vrsti 
rekreacije i to svaki drugi dan u tjednu. 
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Graf 8:  Anketno pitanje broj 7.– koliko često 
se bavite rekreacijom  
Graf 9:  Anketno pitanje broj 5. – koliko biste 
se često bavili rekreacijom
 
Izvor:Vlastiti izvor, Čakovec, 2013. 
Izbor rekreacije ovisi o objektivnim i subjektivnim potrebama čovjeka, njegovia 
navikama, obrazovanju, želja i težnji, ali i društvenim trendovima, modi, socijalnom 
okruženju i brojnim drugim utjecajima. Među anketiranima zdravlje je najvažniji razlog 
bavljenja rekreacijom, a to prikazuje Graf 10. 
Graf 10: Anketno pitanje broj 9. – razlozi bavljena rekreacijom 
 
Izvor: Vlastiti  izvor, Čakovec, 2013. 
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Kao što je već bilo navedeno, rekreacijom se može baviti bilo gdje, a Graf 11 prikazuje 
da se veći broj anketiranih bavi nekom od rekreacija na otvorenom.  
Graf 11: Anketno pitanje broj 8. – mjesto bavljenja rekreacijom 
 
Izvor: Vlastiti izvor, Čakovec, 2013. 
Podloga za odabir postojećih oblika rekreacije bila je provedena anketa. Iz  Grafa 12  je 
vidljivo da se najviše bave biciklizmom (24), trčanjem (21), nogometom (19), odlaskom u 
teretanu (11), planinarenjem (8), dok su hodanje, plivanje, tenis i odbojka podjednako 
zastupljeni (5). 
Graf 12: Anketno pitanje broj 6. – oblici rekreacije kojom se bavite 
 
Izvor: Vlastiti izvor, Čakovec, 2013. 
Iz navedenih grafova je vidljivo da se ljudi, bez obzira na malo slobodnog vremena, 
bave nekom vrstom rekreacije, ali da još uvijek prednjače „klasnični“ oblici.  
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6. REKREACIJA U FUNKCIJI TURIZMA / TURIZAM U FUNKCIJI 
REKREACIJE 
Kao što je bilo navedeno u uvodu, turizam općenito povezujemo s putovanjem, 
upoznavanjem navika i običaja te novih kultura, dok rekreaciju povezujemo s načinima 
kretanja i doživljajima koji nastaju tijekom iz kretanja. Turizam se smatra sinonimom 
povratka prirodi, aktivnim odmorom, relaksacijom, razonodom, kvalitetnim i poželjnim 
sadržajima koji koriste obnavljanju energije radi odmora. 
Budući da su rekreacija i turizam međusobno povezani pojmovi, rekreacija bi u turizmu 
bio sadržaj koji se prilagođava turistu. Prilagodba ovih sadržaja ovisi o mogućnostima 
turista, njegovim potrebama, interesima i željama. Kako je za mnoge turizam postao 
najpoželjniji način odmora, danas sve više predstavlja aktivan odmor.  
Upravo u činjenici da je turizam aktivan odmor prožet različitim aktivnostima, 
rekreacija dobivan novi osnovni cilj, a to je da u turizmu važno osmisliti sadržaj koji će 
omogućiti kvalitetan doživljaj tijekom boravka turista.  
Iako se smatra da su samo atraktivna i jedinstvena prirodna ljepota, lijepo vrijeme i 
smještajna ponuda dovoljni za uspješan razvoj turizma, danas sve već broj turista traži 
dopunu ponude sadržajima. Sadržaji se mijenjaju u skladu s interesima i potrebama turista.   
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U Tablici 10 koja slijedi prikazani su faktori razvoja turizma te sporta i rekreacije. 
Tablica 10: Faktori razvoja turizma i sporta i rekreacije 
Faktori razvoja turizma Faktori razvoja sporta i rekreacije  
I. faktori turističke potražnje: 
- objektivni i subjektivni  
- standard – racionalni i iracionalni faktori 
- živ. i rad. okolina – moda  
- slobodna sredstva – oponašanje  
- slobodno vrijeme – prestiž  
- vjera  
I. faktori potražnje sportsko- rekreacijskih 
usluga  
- urbanizacija i industrijalizacija  
- dohodak stanovništva  
- slobodno vrijeme  
- subjektivni čimbenici (moda, oponašanje, 
navike, prestiž)  
II. posrednički faktori  
- turoperatori  
- turističke agencije  
- društva i sustav turističkih zajednica  
II. posrednički faktori  
- turističko-sportske organizacije  
- sportske organizacije  
III. faktori turističke ponude  
- atraktivni faktori – prirodni i društveni resursi  
- komunikativni faktori – promet i ostala 
infrastruktura  
- receptivni faktori – ugostiteljski i drugi 
receptivni kapaciteti  
III. faktori sportsko-rekreacijske ponude  
- prirodni resursi  
- sportsko-rekreacijski objekti i sadržaji  
- sportsko rekreacijski programi  
Izvor: Kesar, 2013., slide 3 
Sportska rekreacija i turizam pripadaju području zadovoljavanja tzv. sekundarnih 
ljudskih potreba, stoga aktivnosti koje se provode u okviru ove dvije djelatnosti ovise o  
društvenim promjenama. [10]  
Sportska je rekreacija gotovo u svim sadržajima koji se kreiraju za potrebe turista i time 
je osnova turističke ponude. Neki od sportsko-rekreacijskih programa koji se pojavljuju kao 
sastavni dio turističke ponude su: 
1. iznajmljivanje različitih sportskih objekata 
2. korištenje sportskih objekata i opreme 
3. škole učenja raznih sportskih vještina 
4. sportske igre, turniri i razna natjecanja. 
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Sportsko-rekreacijska ponuda u turizmu provodi se kroz tri osnovna oblika aktivnosti: 
1. slobodno korištenje prirodnih resursa i sportski objekata, koji bi obuhvaćali kretanje u 
prirodi obilježenim stazama, obilazak parkova i prirodnih atrakcija, kupanje, ronjenje, 
jedrenje, veslanje, vožnja biciklom, treking ili uporabu terena za odbojku, nogomet ... 
2. organizirane aktivnosti  i natjecanja u prirodi, ture, pohode, orijentacijsko kretanje, 
rafting;  
3. program sportske rekreacije temeljen na definiranim ciljevima pojedinaca ili skupina 
koji se žele postići. [1]  
Oblici sportsko-rekreacijskih programa u turizmu mogu se podijeliti s obzirom na: 
1. dob – najmlađa dob, mladi i odrasle osobe, starija populacija 
2. osobe s posebnim potrebama 
3. skupine osoba 
4. obitelji 
5. individualni korisnici. [1]  
U sljedećim Tablicama navedeni su potrebe turista te tipovi prirodnih atrakcija prema 
sadržajima i mogućnostima aktivnog odmora u različitim uvjetima i s različitim ciljevima. 
Tablica 11: Potrebe turista 
unutrašnja ravnoteža psihička ravnoteža  
tjelesna aktivnost kretanje, zdravlje 
dodir s prirodom novi ambijent, zvukovi prirode, okoliš 
socijalizacija komunikativnost, empatija 
radost duševno blagostanje 
čuti i vidjeti estetski doživljaj građevine, okoliša 
naučiti nešto novo, kulturu, običaje, komunikacija 
Izvor: Andrijašević, M; Kineziološka rekreacija, 2010., str. 325. 
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Tablica 12: Tipovi prirodnih atrakcija prema sadržaju i mogućnostima aktivnog odmora u 
različitim uvjetima i s različitim ciljevima 
Specifični oblici 
turizma 
Centri, lokacije, regije Sadržaji i ciljevi 
Wellness hoteli i centri visokih 
kategorija 
zaštita i unapređivanje zdravlja, relaksacija, 
rekreacija, prirodni agensi 
termalna kupališta i 
lječilišta 
toplice i lječilišta terapije, dijagnostika, liječenje, prevencija 
bolesti 
zdravstveni  toplice, centri na moru 
i u planinama 
talasoterapija, dijagnostika, liječenje, terapija, 
prevencija 
sportski  u svim centrima u 
kojima postoje objekti 
za sport 
svi sportovi na kopnu i moru 
avanturistički  Prirodni turna kretanja, rafting, planinarenje 
ekoturizam 10 nacionalnih parkova ture, promatranje ptica, pješačenje i 
orijentacija u prirodi 
ekoturizam 8 nacionalnih parkova ekoturizam, ture, promatranje ptica, pješačenje 
rekreacijsko – 
natjecateljski  
u svim centrima sportske igre, regate, triatlon, stari sportovi, 
seoske olimpijade, tenis 
seoski  ruralne sredine, 
jadransko zaleđe i 
kontinentalni dio 
seoski radovi, boravak u prirodi, promatranje, 
učenje 
ekstremni na moru i u planinama ronjenje, speleologija, padobranstvo, alpinizam 
vjerski vjerska odredišta i 
centri 
hodočašća, obilazak vjerskih spomenika 
lovni, ribolovni lovna područja podvodni ribolov, ribolov, lov 
Izvor: Andrijašević, M; Kineziološka rekreacija, 2010., str. 324. 
 
6.1. Sportski turizam 
Jedan je od specifičnih oblika turizma i sportski turizam. Kao i za sve oblike turizma, 
tako i za ovu vrstu postoji nekoliko definicija, ali je najvažnija ona s aspekta motivacije. 
Sportski turizam ima svoju sadržajnu (aktivnost), prostornu i vremensku dimenziju. 
Turizam u kojem je sport glavni motiv putovanja i boravka turista u turističkom odredištu 
naziva se sportski turizam.
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Sportski turizam se dijeli na: 
1. natjecateljski sportski turizam koji obuhvaća sva putovanja radi sudjelovanja u 
određenim sportskim natjecanjima, od domaćih do međunarodnih  
2. zimski sportsko rekreacijski – skijanje, sanjkanje, snowbording 
3. ljetni sportsko rekreacijski – plivanje, pješačenje, jedrenje. 
Osim podjele na natjecateljski, zimski i ljetni, sportski turizam se može podijeliti i 
prema zahtjevnosti, pripremljenosti sudionika, opasnosti i riziku na:  
1. rekreacijski (soft- recreational) – plivanje, treking, biciklističke ture, aqua aerobik…  
2. pustolovni (hard-adventure) – paragliding, mountain bike cycling, freeclimbing, 
bungee jumping. 
Definirano je više oblika sportsko-rekreacijskog turizma, koji su opisani na sljedećoj 
Slici broj 1, iz koje je vidiljivo da svaki oblik sportske rekeacije ima i svoj popratni sadržaj. 
Slika 1: Sadržaji sportsko-rekreacijskog turizma 
 
Izvor: Andrijašević, M; Kineziološka rekreacija 2010., str. 326. 
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Kako je sportski turizam namijenjen svima, u sljedećoj Tablici prikazane su grupe ljudi 
koji traže sportski turizam i koji su to specifični sadržaji. 
Tablica 13: Potražnja za sportskim turizmom i sadržajima 
Grupa potražnje Zahtjevi posjetitelja i potrebni sadržaji 
vrhunski sportaši efikasnost tijekom odmora, pristup 
natjecanju, adekvatni uvjeti i objekti za trening, 
poseban režim prehrane, raspoloživosti 
liječnika,sadržaja za rehabilitaciju  
masovni sport očuvanje zdravlja i održavanje kondicije. 
pristupačnost regije za odmor, kvaliteta 
sportskih sadržaj 
povremeni sportaši kompenzacija i prestiž, manji zahtjevni sportovi 
pasivni sportski turisti treneri i ostale pratitelje vrhunskih sportaša, 
predstavnici medija 
Izvor: Batroluci, Šerić, 19. ljetna škola kineziloga, str. 572. 
 
6.2. Osnovni programi sportske rekreacije u turizmu 
Sve sportske i tjelesne aktivnosti koje se prema načelima sportske rekreacije 
primjenjuju u praksi spadaju u osnovne programe sportske rekreacije u turizmu. Oni 
obuhvaćaju široku bazu podataka koja je osnova  za programiranja primjerenih programa 
različitih namjena.  
Sportsko-rekreacijske aktivnosti, sadržaja i programa koje čine osnovni program mogu 
se razvrstati u nekoliko skupina: 
1. sportske igre – nogomet, košarka, odbojka, rukomet 
2. aktivni oblici kretanja u prirodi – šetnje, hodanja, pješačenja, treking, džoging, 
planinarenje, orijentacijsko kretanje / trčanje, nordijsko hodanje, biciklističke ture 
3. aktivnosti na vodi –  jedrenje, veslanje, skijanje, ronjenje, plivanje  
4. organizirano vježbanje – aerobik, jutarnje vježbanje, ciljano vježbanje 
5. vježbanje na spravama – teretana, kardiofitness, fitness  
6. natjecanja u svim sportskim disciplinama prilagođena dobi, interesu i sposobnostima 
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7. sportsko-rekreacijske škole plivanja, tenisa, jahanja, slobodnog penjanja, jedrenja 
8. atraktivni sportovi – snalaženje u prirodi, let balonom, jahanje. [1]   
Osnovni programi sportske rekreacije kao osnovni cilj imaju unapređivanje i zaštitu 
zdravlja turista, a predstavljaju kombinacija osnovnih i komplementarnih dopunskih i 
dodatnih sportsko-rekreacijskih aktivnosti. Trajanje je osnovnih programa različito, a 
namijenjeni su odraslim osobama s ciljem unapređivanja antropološkog statusa.  
S obzirom na ciljeve osnovni programi mogu biti za: 
1. poboljšanje funkcije sustava za kretanje 
2. poboljšanje funkcionalne aerobne izdržljivosti 
3. smanjenja potkožnog tkiva 
4. poboljšanje općih sposobnosti organizma 
5. prevenciju stresa.  [1]  
Kako bi osnovni programi bili što potpuniji, dodatni sadržaji se dobivaju iz 
komplementarnih dodatnih i dopunskih programa. Komplementarni dopunski programi 
sastavni su dio turističke ponude i pojačavaju učinke sportske rekreacije. Njihove glavne 
karakteristike su da: 
1. pojačavaju ugodu boravka i bavljenja sportom 
2. podižu motivaciju 
3. obnavljaju organizam 
4. imaju neposrednu obrazovnu funkciju. 
U komplementarne sadržaje ubrajamo različite vrste kupki, masaža, sauna, prehrane, 
alternativne terapije.  
Komplementarni dodatni programi odnose se na sve one sadržaje koje je potrebno 
uključiti u ponudu hotela. U ovu vrstu sadržaja spadaju dnevne i večernje aktivnosti kojima 
je cilj druženje, zabava i ugoda, a u njih možemo ubrojiti izložbe, koncerte, plesove, 
društvene igre, tematske izlete ili edukativna predavanja. [1]   
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6.3. Sportski turizam u Hrvatskoj 
U Hrvatskoj turizam predstavlja najperspektivniji i najprofitabilniji izvozni proizvod. 
Kada je riječ o sportu i sportskom turizmu, Hrvatska ponuda ne zaostaje za većinom 
suvremenih turističkih zemalja. Pored uobičajenih sportova kao što su odbojka na pijesku, 
tenis, treking, biciklizam i brdski biciklizam, u ponudi su razni oblici ekstremnih sportova. 
Padobranstvo, paragliding, bungee jumping, pustolovne utrke, rafting, mountain biking, 
planinarenje i penjanje sve su više prisutni. Ono što veseli je činjenica da se sve više razvija 
elitni turizam, koji svoje početke vuče izgradnjom golf terena. 
 Kako bi se turizam približio svjetskom sjaju, potreban je ozbiljan pristup ulaganju u 
njegov napredak i očuvanje njegovih temeljnih resursa i to putem: 
1. obnove svih sportsko-rekreacijski objekata i sadržaje u službi sportsko-rekreacijske 
ponude turizma Hrvatske na Jadranu, ali i u unutrašnjosti 
2. istraživanja želja turista vezanih za mišljenje, stavove, potrebe, navike i želje za 
sportsko rekreacijskim sadržajima u turizmu 
3. istraživanja prirodnih i atraktivnih resursa u službi sportsko-rekreacijske ponude 
4. povezivanja i izjednačavanja kvalitete sportsko-rekreacijske ponude u svim turističkim 
središtima Hrvatske, priobalja i kontinentalnog dijela 
5. stalnog praćenja promjena i suvremenih trendova na turističkom tržištu, ponajprije 
emitivnih turističkih zemalja 
6. procjene mogućnost cjelogodišnjeg poslovanja na temelju uvjeta pojedinih turističkih 
centara i sportsko-rekreacijske ponude 
7. osiguravanja menadžerskih uvjeta poslovanja stručnjaka u sportsko-rekreacijskoj 
ponudi 
8. povezivanja marketinški turističke ponude na turističkom tržištu. [1]   
Kada se govori o natjecateljskom obliku turizma, oni se najviše ostvaruju u većim 
gradovima: Zagrebu, Splitu, Rijeci, Osijeku, ali i u manjim gradovima na moru i u 
unutrašnjosti (međunarodni teniski turniri u Umagu i Poreču, međunarodne jedriličarske 
regate,  međunarodni turniri u golfu na Brijunima). 
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Iako je Hrvatska definirana kao zemlja ljetnog turizma i Jadrana, različiti oblici 
zimskog sportsko-rekreacijskog turizma imaju brojne mogućnosti razvoja. Naime oni se 
mogu uspješno razvijati u planinama, ali i u toplicama i na moru. Planinski dijelovi imaju 
prirodni uvjete i potrebnu infrastrukturu za razvoj planinarstva, skijanja, skijaškog trčanja, 
a razvoju ove vrste turizma pridonose i svjetski poznata skijaška imena Janica i Ivica 
Kostelić. 
Najveće mogućnosti za razvoj sportskog turizma pruža ljetni sportsko rekreacijski turizam i 
na moru, rijekama, jezerima i u planinama. To je upravo zbog činjenice da Hrvatska 
najveći turistički promet ostvaruje upravo u ljetnim mjesecima. Postojeće sportsko-
rekreacijske centre i sportske objekte na moru trebalo bi orijentirati ka individualnim 
sportovima koji će pružiti „više diskrecije“ i mogućnosti individualnim gostima. Turistička 
mjesta koja će razvijati ekskluzivni turizam za „bogatije goste“ trebala bi orijentirati na 
gradnju sportskih objekata i sadržaja koji su komplementarni s takvim oblicima turističke 
ponude. Poseban naglasak se treba staviti na istraživanje koje i kakve sportove turisti žele, 
osobito kada se radi o „skupim sportovima“ poput golfa, jahanja, sportova na vodi i sl. 
Škorić, S. i Bartoluci, M. (2010.). Značaj stručnjaka sportske rekreacije u turizmu. U V. Findak 
(ur.), Zbornik radova 19. ljetne škole kineziologa Republike Hrvatske, Poreč, 22. do 26. lipnja 
2010., Individualizacija rada u područjima edukacije, sporta, sportske rekreacije i kineziterapije (str. 
569-574). Zagreb: Hrvatski kineziološki savez.  
[11]  
Dosadašnja iskustva u Hrvatskoj kao i u drugim razvijenim receptivnim  turističkim 
zemljama pokazala su da ulaganje u razvoj sportskog turizma doprinosi unapređenju 
ukupne kvalitete turizma. Škorić, S. i Bartoluci, M. (2010.). Značaj stručnjaka sportske rekreacije 
u turizmu. U V. Findak (ur.), Zbornik radova 19. ljetne škole kineziologa Republike Hrvatske, 
Poreč, 22. do 26. lipnja 2010., Individualizacija rada u područjima edukacije, sporta, sportske 
rekreacije i kineziterapije (str. 569-574). Zagreb: Hrvatski kineziološki savez.  
[11]  
Na sljedećim Slikama prikazana su turistička odredišta Hrvatske prema turističkim 
proizvodima. Iako je odmor na suncu i plaži najatraktivniji, vidljivo je da se i sportska 
rekreacija sve više uključuje u turizam. 
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Slika 2: Tržišna spremnost izabranih turističkih proizvodnih grupa / proizvoda Hrvatske prema 
makroregijama (sjeverni jadaran) 
 
Izvor: Istraživanje predstavnika različitih interesnih skupina, Institut za turizam, Zagreb, listopad 
2011. 
Slika 3: Tržišna spremnost izabranih turističkih proizvodnih grupa / proizvoda Hrvatske prema 
makroregijama (južni Jadaran) 
 
Izvor: Istraživanje predstavnika različitih interesnih skupina, Institut za turizam, Zagreb, listopad 
2011. 
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Slika 4: Tržišna spremnost izabranih turističkih proizvodnih grupa / proizvoda Hrvatske prema 
makroregijama (kontinentalna Hrvatska) 
 
Izvor: Istraživanje predstavnika različitih interesnih skupina, Institut za turizam, Zagreb, listopad 
2011. 
 
6.4.Primjeri razvoja sportsko-rekreacijskog turizma u Hrvatskoj 
Hrvatska ima brojne prednosti za razvitak ostalih oblika turizma koji se mogu plasirati 
kao prepoznatljivi i mogu pobuditi različite interes i strukture turista. Uzeta su sljedeća dva 
primjera: prvi primjer predstavlja aktivno bavljenje navedenim sportom, a drugi matičnu 
regiju. 
 
6.4.1.Sportsko-rekreacijski kampovi 
Hrvatska ima 526 kampova sa više od 190 000 mjesta duž obale, od čega su 303 
minikampa. [1]   
Iako je potrošnja u kampovima znatno manja od one u hotelima, razina i kvaliteta 
kampa trebala bi osigurati i brojne infrastrukture i sadržaje kako bi se privuklo što više 
turista. Naime, prema podacima Ministarstva turizma Hrvatske u prvoj polovici 2013. 
godine porastao je broj turista koji kampiraju za 4 %. Budući da kampovi u Hrvatskoj čine 
25 % ukupnog turizma, Hrvatska bi trebala dodatno proširiti ponudu unutar kampova.  
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Turisti kampiraju jer vole takvu vrstu „slobode“, a posebno su privlačni oni kampovi 
koji nude osnovne, dodatne i dopunske sportske programe.  
Primjer tematskog sportsko-rekreacijskog kampa: karate kamp Zaostrog 2008. 
Lokacija: morska obala  
Sadržaji i objekti: morska obala i more, dvorana, teretana, tereni (nogomet, odbojka), 
bazeni 
Oprema i rekviziti: kimona, podloge za treniranja, fokuseri, lopte, čunjevi, prepreke 
Kapacitet: do 30 djece od 10 do 15 godina 
Broj stručnjaka: 1 koordinator, 5 voditelja sportske aktivnosti, osvajači europskih i 
svjetskih medalja 
Trajanje kampa: 7 dana 
Cilj programa: sadržajni odmor sa osnovnom tematikom karatea 
Dopuna programa: izleti, natjecanja 
Dodatni programi: mala škola nogometa, osnovne vježbe u teretani za roditelje 
Osnovna svrha ovog kampa bi bila naučiti i privući djecu karateu, tijekom godišnjeg 
odmora, a i roditeljima omogućiti odlazak u teretanu i odmor „bez djece“. 
 
6.4.2. Biciklističke ture 
Biciklistički turizam je novi oblik turizma kojim se spaja rekreativna aktivnost i posjete 
lokacijama prirodnih ljepota i društveno-povijesnog značaja. On je usko vezan za 
biciklističke rute koje povezuju različite destinacije i turističke posebnosti.  
Biciklistička ruta bi bila bilo koji oblik cestovne komunikacije, označen odgovarajućom 
biciklističkom signalizacijom za lakšu orijentaciju posjetitelja na biciklu, a to su najčešće 
putovi lokalnog i regionalnog karaktera.  
Broj biciklističkih ruta se iz godine u godinu sve više povećava, što je potvrda rastuće 
popularnosti ovog oblika turizma. Područja uz označene biciklističke rute postaju izuzetno 
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atraktivna za razvoj različitih turističkih sadržaja. Biciklistički turizam u Europi godišnje 
donese prihod od preko 5 milijardi eura. [51]  
Prema podacima sa službene stranice pedala.hr u Hrvatskoj postoji 140 biciklističkih 
tura različite duljine, a najviše su na asfaltu i makadamu. [52]  
 
Primjer biciklističke ture: biciklistička tura po Međimurju 
Međimurska županija predstavlja idealan kraj za rekreativni biciklizam. Budući da je 
prostor relativno malen, može se obići u  jednom danu ili, ovisno o kondiciji, samo za 
nekoliko sati. 
Međimurske biciklističke rute podijeljene su i označene u dvije osnovne kategorije: 
rekreativne i brdske. I dok rekreativne rute najvećim dijelom idu sporednim asfaltiranim ili 
šljunčanim puteljcima na kojima je promet rijedak, brdske rute namijenjene su onima koji 
vole osjetiti adrenalin.  
Rute su označene karakterističnim plavim putokazima, a najam bicikla moguć je u 
Toplicama Sveti Martin. [53]  
24. svibnja 2012. godine otvorene su biciklističke staze projekta Mura-Drava bike. 
Murska biciklistička staza je poznata kao jedna od najljepših biciklističkih staza u tom 
kraju, a označena je sa oznakom R2. Tijekom ove biciklističke ture može se očekivati 
lagana vožnja s obiljem kulinarskih užitaka uz  krajolik rijeke Mure.  
Tijekom vožnje biciklom otkriva se bogata povijest regije, njena kultura, priroda i ljudi. 
Osim biciklističke ture, ovaj vidi sportsko – rekreacijskog turizma nudi i dodatne sadržaje u 
vidu kušanja domaćih specijaliteta, vina ili boravka u Toplicama Sveti Martin koje nude niz 
opuštajućih sadržaja. 
Dravska biciklistička staza koja ima međunarodnu oznaku R1 poznata je po prirodnim 
ljepotama i kulturnoj raznolikosti jedna od najljepših biciklističkih staza u Europi. [54]   
Ova tura spaja vožnju kroz netaknutu prirodu i urbano okruženje. Staza završava u 
mjestu Legrad, a povezuje i Ptuj-Varaždin-Čakovec, odnosno krivudavi tok rijeke Drave.  
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Za razliku od međimurske tura nudi mogućnosti posjete različitih muzeja, crkvi i 
gradova te se mogu vidjeti mnogi stari običaji. Radi biološke raznovrsnosti su uz Dravu 
svoje mjesto našli brojni parkovi prirode, koji svoje biljno i životinjsko bogatstvo nude 
svima koji bi ih željeli vidjeti i iskusiti osobno. [54]  
 Staza prolazi po uređenim biciklističkim stazama i manje prometnim lokalnim cestama 
te je primjerena za sve rekreativne bicikliste, a zbog različitih vrsta podloga preporučljiva 
je upotreba treking ili brdskih bicikla. [54]  
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ZAKLJUČAK 
 Na temelju prikazanih podataka o postojećim i novim oblicima sportsko-rekreativnih 
aktivnosti želi se potaknuti na uvođenje novih sadržaja i programa u ponude sportsko 
rekreacijskih centara, ali i u postojeće turističke sadržaje. Novi sadržaji u slobodnom 
vremenu namijenjeni su pojedincima koji aktivnim sudjelovanjem u sportsko-rekreativnih 
aktivnostima žele nadoknaditi rutinu radnog dana ili prazan prostor u kojemu nema 
mentalnih i tjelesnih uzbuđenja. Iskorištavajući potencijale centara sportske rekreacije i 
terena, uz pomoć stručnih ljudi i sve dostupnijih podataka, mogla  bi se upotpuniti 
turistička ponuda  i produžiti turistička sezona.  
 Osnovni oblici sportske rekreacije predstavljaju baze za nove, dopunjene oblike: trčanje 
ili hodanje uz kartu i kompas orijentacijsko trčanje ili treking; fitness na otvorenom ili 
izvođenje vježbi sa manjom težinom uz što veći broj ponavljanja street workout ili crosfitt; 
biciklzam i plivanje aqua bike, a joga ili pilates pole dance i S-factor ili JUKARI Fit to Fly, 
aerobic bez koreografije bokwu. 
Primjeri dobre prakse, karate kamp i biciklističke ture, odabrani iz sentimentalnih 
razloga, pokazuju da se još mnogo toga može i mora napraviti kako bi postali dio turističke 
ponude. 
Uvođenje i ponuda novih sportsko rekreativnih sadržaja često ovise o popularnosti 
određenih sportova ili trendovima koje prenose poznate ili popularne osobe, mediji ili se 
„šire“ putem interneta i društvenih mreža. Potrebno je pratiti i ponudu i potražnju, uskladiti 
s mogućnostima koje postoje i „usuditi“ se uvesti novosti u postojeće sadržaje, bez obzira 
nude li se programi pojedincima za kvalitetno korištenje slobodnog vremena ili pak za 
proširenje turističke ponude. 
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